Leckere Rezepte flr einen angeregten Stoffwechsel

Die folgenden Rezepte sind nicht nur lecker und einfach zuzubereiten,
sondern auch wahre Gesundheitsbooster. Sie enthalten eine Vielzahl
von Lebensmitteln, die lhren Stoffwechsel auf natlrliche Weise anre-
gen und Ihnen dabei helfen, sich energiegeladen und fit zu fuhlen.

1. Smoothie mit grinem Tee und Ingwer

2. Scharfer Linseneintopf

3. Brokkoli-Quinoa-Salat mit Zitronen-Dressing
4, Apfel-Mandel-Porridge

5. Blaubeer-Chia-Pudding

6. Quinoa-Bow| mit Edamame



Smoothie mit grinem Tee und Ingwer

Dieser erfrischende Smoothie kombiniert die antioxidativen Eigen-
schaften von grinem Tee mit der naturlichen Scharfe von Ingwer. Er
hilft dabei, den Stoffwechsel anzukurbeln und die Verdauung zu for-
dern. AulBerdem liefern die Chiasamen mit ihrem hohen Omega-3-Ge-
halt einen extra Kick fur den Stoffwechsel.

Zutaten:

1 Tasse abgekuhlter griner Tee

1 Banane

1 Tasse Spinat

1 Teel6ffel geriebener frischer Ingwer

1 Teeloffel Chiasamen

1 Teeloffel Ahornsirup (optional)

Eiswurfel (optional)

Zubereitung:
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

2. Mixen, bis der Smoothie glatt und cremig ist.



Scharfer Linseneintopf

Linsen sind eine ausgezeichnete Quelle fur pflanzliches Protein und Bal-
laststoffe, die lange satt machen und die Darmgesundheit unterstiitzen.
Die Chiliflocken fiigen eine angenehme Schérfe hinzu, die den Stoffwechsel
zuséatzlich stimuliert.

Zutaten:

1 Tasse rote Linsen

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, gewurfelt

1 Dose gehackte Tomaten

2 Tassen Gemusebruhe

1 Teeloffel Chiliflocken

1 Teeloffel Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 Essloffel Olivenol

Zubereitung:

1. Olivendl in einem grolRen Topf erhitzen und die Zwiebel und den
Knoblauch darin anbraten.

2. Paprika hinzufigen und kurz mitbraten.

3. Linsen, gehackte Tomaten, Gemusebruhe und Gewurze hinzufugen.
4. Zum Kochen bringen und dann etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis
die Linsen weich sind.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.



Brokkoli-Quinoa-Salat mit Zitronen-Dressing

Dieser Salat ist reich an Proteinen, Vitaminen und Mineralstoffen. Quinoa
und Brokkoli liefern wichtige Nahrstoffe, wahrend das Zitronen-Dressing
eine frische Note und zusdtzliche Vitamine bietet.

Zutaten:

1 Tasse Quinoa, gekocht

- 2 Tassen Brokkoliréschen, gedunstet
- 1/2 Avocado, in Scheiben geschnitten
- 1/4 Tasse gerdstete Mandeln

- 1/4 Tasse getrocknete Cranberries

- Saft einer Zitrone

- 2 Essloffel Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Quinoa und Brokkoliréschen in eine grol3e Schussel geben.

2. Avocado, gerdstete Mandeln und getrocknete Cranberries hinzufu-
gen.

3. In einer kleinen Schussel Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verruhren.

4. Das Dressing Uber den Salat giel3en und gut vermischen.

5. Sofort servieren oder gekuhlt geniel3en.



Apfel-Mandel-Porridge

Ein warmes Frihstiick, das reich an Ballaststoffen und gesunden Fetten
ist. Der Apfel liefert nattrliche SifSe und zusdtzliche Vitamine, wihrend
die Mandeln wertvolle ungeséttigte Fettsduren und Proteine beitragen.

Zutaten:

1 Tasse Haferflocken

- 2 Tassen Mandelmilch

- 1 Apfel, entkernt und gewurfelt
- 1 Essloffel Mandelmus

- 1 Teel6ffel Zimt

- 1 Essloffel Ahornsirup (optional)

- Eine Handvoll gehackte Mandeln

- Eine Prise Salz

Zubereitung:

1. Haferflocken und Mandelmilch in einen Topf geben und bei mittle-
rer Hitze erhitzen.

2. Den gewdurfelten Apfel hinzufigen und unter Ruhren kocheln las-
sen, bis die Haferflocken weich und cremig sind.

3. Mandelmus, Zimt und eine Prise Salz einrUhren.

4. Den Porridge in Schusseln fullen und mit gehackten Mandeln be-
streuen.

5. Nach Belieben mit Ahornsirup stf3en und servieren.

Tipps: Der Porridge Iasst sich abends vorbereiten, ist gut zum Mitneh-
men geeignet und schmeckt auch mit Joghurt und anderem Obst
sehr gut.



Blaubeer-Chia-Pudding

Chiasamen sind kleine Kraftpakete voller Omega-3-Fettséuren, Proteine
und Ballaststoffe. Zusammen mit den antioxidativen Eigenschaften von
Blaubeeren ergibt sich ein leichtes und nahrhaftes Dessert oder Friih-
stuick.

Zutaten:

- 1/4 Tasse Chiasamen

- 1 Tasse Mandelmilch

%

- 1 Teeloffel Ahornsirup
- 1/2 Tasse frische Blaubeeren

- 1 Teeloffel Vanilleextrakt

Zubereitung:

1. Chiasamen, Mandelmilch, Ahornsirup und Vanilleextrakt in einer
Schussel verrihren.

2. Uber Nacht im Kihlschrank quellen lassen.

3. Vor dem Servieren mit frischen Blaubeeren garnieren.

Tipps: Bereiten Sie den Chia-Pudding in einer dichten Box oder einem
Marmeladenglas zu, um ein schnelles und unkompliziertes Frahsttck
fur unterwegs zu haben. Er schmeckt aul3erdem mit anderen Top-
pings wie Joghurt oder anderem Obst sehr gut.



Quinoa-Bowl mit Edamame

Quinoa ist eine hervorragende pflanzliche EiweiSquelle und steckt voller
wertvoller Néhrstoffe wie Eisen und Magnesium. Die knackigen Edamame
liefern zusdtzliches Protein und Ballaststoffe, wahrend frisches Gemdise
fir eine Extraportion Vitamine sorgt. Abgerundet mit einem wiirzigen Se-
sam-Soja-Dressing entsteht eine ausgewogene Bowl, die sdttigt und neue
Energie spendet.

Zutaten:
- 150 g Quinoa, 300 ml Gemusebruhe
- 150 g Edamame (ohne Schale)
- 1/2 Gurke
- 1 Mbhre
- 1 Avocado

- 1 kleine rote Zwiebel

- 3 Kirschtomaten

1 EL Sesam

Dressing:
3 EL Sojasol3e, 1 EL Sesamdl, 1 TL Honig, 1 TL Reisessig, 1 TL Ingwer

Zubereitung:
1. Quinoa in Bruhe ca. 15 Min. kochen.
2. Edamame 3-5 Min. garen.
3. Gemuse schneiden.
4. Dressing mischen.
5

. Alles in einer Bowl anrichten, mit Dressing betraufeln.



